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路线地图

行进路线

海拔和距
离图示

行进路线
区间难易度

路线难度 (容易/一般/难)

考虑各区段难度的每条路线整体移动路径的平均难度

区间难易度标准 

 非常容易	 �该区段路面平坦，婴儿车等也可走动， 
是适合带老年人和儿童一同出行的 
散步路段。

 容易	 �该登山路区段多为平坦的土路， 
穿上运动鞋，即可带儿童一同在此散步， 
会有少许基岩。

 一般	 该区段须配备登山鞋和登山服， 
	 多为土路，但仍可遇到木制台阶、 
	 基岩和岩陵。

 难	 �登山前须备齐登山用品。石路区段较多， 
坡度较大，中途可见设有绳索和梯子的 
基岩和岩陵

本旅行指南的版权归首尔观光财团所有。未经发行处书面同意，
不得以任何形式或手段擅自使用书中内容，否则将受法律制裁。
本旅行指南以2024年12月为准，仅刊登通过实地采访严选的信
息，以确保所有信息准确无误。对于与本指南手册相关的可能产
生的任何损害、损失、伤害和不便，首尔观光财团不承担任何法
律责任。

070	 INTRO	

	 疗愈身心的山林疗法

076	 HIKING COURSE MAP	

	 北岳山8路线登山地图

078	 COURSE 01 彰义门 - 白岳脊路线
080	 COURSE 02 青瓦台 - 三清公园路线
082	 COURSE 03 青瓦台观景台 - 春秋馆路线
084	 COURSE 04 彰义门 - 惠化门路线
086	 COURSE 05 彰义门 - 马岩路线
088	 COURSE 06 如来寺 - 虎警岩路线
090	 COURSE 07 北岳空中步道
092	 COURSE 08 白沙室溪谷 - 成均馆路线

094	 EDITOR’S PICK	

	 丰盈内心的疗愈路线

100	 COLUMN	

	 通过风水地理看北岳山

北岳山
PART. 3 

发行日期：2024年12月 发行处：首尔观光财团
企划制作：首尔观光财团 
咨询：金宇善、郑钟元、陈宇锡、金澹姝、Hellotrekking
采访、拍摄、设计：（株）AG COMMUNICATIONS
摄影：金正浩、吴忠锡、金南宇、金贤民
编辑：Myungjin C&P

134	 READY FOR HIKING	

	 各路线难易度一览

136	 保障徒步安全的备用品及季节小贴士 

138	 ECO ADVENTURER	

	 保护环境的绿色徒步

102	 INTRO	

	 充满活力的都市能量充电站

108	 HIKING COURSE MAP	

	 冠岳山8路线登山地图

110	 COURSE 01 恋主台A路线
112	 COURSE 02 恋主台B溪谷路线
114	 COURSE 03 慈云庵山脊路线
116	 COURSE 04 鹤岩山脊路线
118	 COURSE 05 石山路线
120	 COURSE 06 三圣山路线
122	 COURSE 07 道林川（新林）溪谷路线
124	 COURSE 08 首尔漫步路12路线

126	 EDITOR’S PICK	

	 为城市感性充电的时间

132	 COLUMN	

	 朝鲜王室的象征，獬豸

冠岳山
PART. 4 

















































































































112 113

登山信息

•	� 开始是平坦的柏油路，适合散步，
后来是石路和台阶，注意膝盖保
护。经过第3陡坡之后，接近恋主
台山顶之前，有岩陵段和绕行路，
如果体力较差或者是登山新手，建
议走绕行路。

休憩信息

•	�� 此路线沿途有很多休息区，适合放
松。路线的中段，第4露营地附近
和恋主庵有公共厕所。

探访信息

•	� 从新林线冠岳山地铁站1号出口
出来，就是登山路入口，迎面就是
写着“冠岳山公园”的大型山门。

MORE INFO

•	� 冠岳山公园内修建了无障碍林道，
供残疾人和老人等步行弱者无负
担地感受山野乐趣。有2条路线，
一条是可以像散步一样体验森林
的循环型林道，另一条是“之”字形
上坡路的登山型林道。

冠岳山野外植物园

自然学习空间，位于冠岳山公园入口，面积约
1,000m²，种植着19种农作物和1,630株植物，按主
题构成分为玫瑰园、灌木园、杜鹃花园等。四季都可
以观察各种植物的变化。

冠岳山自然公园

冠岳山自然公园一柱门（即“山门”），是从冠岳山地
铁站出发的所有登山路线的起点，1968年被指定为
城市自然公园，是大量首尔市民常去的首尔旅游胜
地。还有康养，冥想、散步等森林治愈项目。

informationCOURSE 02. COURSE map
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冠岳山湖水公园

冠岳山湖水公园，过了第1广场就可看到，是散步道
和湖泊相结合的亲近自然的公园。
设置了亭子、喷泉、水边舞台等，用作登山客休息的
空间，附近还建了森林生态体验馆和野外植物园。

3

冠
岳
山 C

O
U

R
S

E
 0

2

行进路线  冠岳山地铁站 → 第4露营地 → 工学馆(上) → 
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综合了林道、 
溪谷和峡谷乐趣的礼物套餐

恋主台B
溪谷路线

此路线很多登山游客喜欢，自然景观随季节而变化非常美丽，到

恋主台可俯瞰景区全貌，有平坦的道路和陡峭的山坡，可以体验

到多种地形，还有岩石和小瀑布增添视觉享受。

 总的距离 4.7公里         所需时间 2小时30分钟         难易度 一般

区间难易度

非常容易
容易
一般
难

海拔和距离图示  海拔(米) / 距离(公里)
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慈云庵

慈云庵位于首尔大学新工学馆后侧半山腰，是无学
大师在朝鲜太祖5年（1396年）建立的寺庙。
南虚法师留下的慈云庵，根据记录是英祖13年

（1734年）重修的，留有成宗为其母制作的牌位。

登山信息

•	� 处处是陡坡，岩壁路段有3处，需
要抓住铁栏杆和绳索攀爬，对于登
山新手来说，可能略有困难，到处
都有安全设施和绕行路线，可以比
较安全地享受登山的乐趣。

休憩信息

•	�� 设置长凳的休息区没有，但是爬坡
时有很多平坦岩石，可供游客歇
脚。在岩陵段起始位置有第4露营
地，可以野餐。

探访信息

•	� 从新林线冠岳山地铁站1号出口
出来，可以直接进入登山路。

MORE INFO

•	� 慈云庵山脊路线，因为很多拍照地
点而闻名。可以用相机拍摄三圣
山、将军峰等周边山峰壮观景色，
特别是在通往慈云庵山顶的台阶
上，可以拍摄充满活力的照片。

慈云庵国旗峰

这是一处特别的观光名胜地，位于慈云庵山脊，登
上这里可以尽情感受无与伦比的自然美景。它坐落
在一块大岩石上，后面是悬崖，给人一种晕眩的感
觉。爬到此处需要一定的胆量和体力。

沉默的脸

沿着慈云庵山脊的岩陵前行，可以看到一处以奇特
形状而闻名的岩石，被称为“沉默的脸”。看起来就
像一张安静的闭嘴的脸，给登山客留下深刻印象。

informationCOURSE 03. COURSE map
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行进路线  冠岳山地铁站 → 第4露营地 → 工学馆(上) → 
慈云庵山脊 → 慈云庵国旗峰 → 恋主台山顶
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沿着山脊展开的秘境

慈云庵山
脊路线

慈云庵山脊路线很有挑战性，山脊陡峭绵延，提供充满刺激的登

山乐趣。上山途中可以欣赏到三圣山、国旗峰、将军峰等周边山峰

的壮观景色，每次翻越岩石山脊，首尔市区开阔的景色一览无余。

区间难易度

非常容易
容易
一般
难

海拔和距离图示  海拔(米) / 距离(公里)

 总的距离 4.3公里         所需时间 2小时30分钟         难易度 难
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第4露营地

第4露营地位于从冠岳山湖水公园到恋主台的登山
路段的中间，是可以享受茂密的森林和清新的空气
的自然休养空间。处处都有长椅，为登山客提供短
暂放松的休息空间。

登山信息

•	� 开始路段是平缓的林间小路和露
营地，徒步比较容易。进入鹤岩山
脊后，是岩石路段和狭窄的小路，
需要穿登山鞋。狭窄的石路，更需
注意安全。

休憩信息

•	�� 第4露营地，适合作为开始路段的
休息场所，在水踰岭可以短暂补充
体力。建议登上恋主台之前，在恋
主庵感受一下寺庙的幽静氛围，休
息后再走。

探访信息

•	� 从新林线冠岳山地铁站1号出口
出来，可直接进入登山路。

MORE INFO

•	� 鹤岩山脊路线，随着季节变化的自
然景观绝佳。特别是春天，锦带花
树、水榆花楸树等稀有的野生花卉
增添了登山乐趣。秋天鹤岩山脊下
面的八峰山脊和龟岩山脊，层林尽
染，红得令人惊艳。

冠岳山气象观测站

作为鹤岩山顶上可以远眺风景的气象观测设施，海
拔高，首尔、果川、义王、安阳等周边地区一览无遗。
是可以一边欣赏美景一边进行气象观测活动的特
殊场所。

水踰岭

这是连接冠岳山和三圣山的顶点，也是连接冠岳区
和安阳市的地方。山口两侧有秀丽的溪谷，是合适
夏季的登山路线。靠安阳市一侧，有冠岳植物园，作
为以家庭为单位的生态登山路线备受瞩目。

informationCOURSE 04. COURSE map
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行进路线  冠岳山地铁站 → 第4露营地 → 水踰岭 → 
鹤岩山脊 → 恋主庵 → 恋主台
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与天相接的大自然的雄伟
壮丽

鹤岩山脊
路线

此路线入口处清澈的山谷是夏季凉爽的休闲场所，人气很高，从

水踰岭到鹤岩山脊的险峻岩石地形更增添了登山的乐趣。登上鹤

岩山脊和国旗峰，南山、汝矣岛等首尔的主要地标尽收眼底。

区间难易度

非常容易
容易
一般
难

海拔和距离图示  海拔(米) / 距离(公里)

 总的距离 6公里         所需时间 3小时30分钟         难易度 难

ⓒ
W

ik
ilo

c-
旅

文



118 119

水碓

从冠岳山公园入口沿着平坦的道路往前走，看到水
碓，就是登山路线正式开始的里程碑。冬天可能会
看到结冰的水碓。去石山的话，在水碓分岔的路口，
要往右走。

登山信息

•	� 经过水碓，通往石山山顶的道路
由舒适的土路和坡度适中的石阶
组成。石山山顶周围有一些岩石路
段，请注意不要滑倒。

休憩信息

•	�� 水碓周围很适合作为休息区，有长
凳和饮水台。石山顶上，岩石可以
坐着休息，俯瞰市中心。

探访信息

•	� 冠岳山地铁站1号出口出来，直接
就是登山路入口。走10分钟左右
就到了水碓岔路口，此处往右拐。

MORE INFO

•	� 冠岳山、三圣山、虎岩山一带共设
置了11个国旗峰。不知何时开始
走国旗峰路线，在登山客中流行开
来了。从冠岳山地铁站开始，到舍
堂地铁站结束，此路线长度20公
里多，向中级以上登山客推荐。

石山国旗峰

这是从冠岳山地铁站出发，在最短时间内能见到的
国旗峰。虽然海拔不高，只有239米，但从山顶可以
一览首尔市区。春天山顶一带盛开的杜鹃花，可以
和太极旗一起进入取景框。

石山

冠岳山的主要山峰之一，岩石分布很多，是登山客
们喜欢的路线。在山顶上，可以欣赏到首尔大学和
冠岳山全景，特别山顶耸立的松树，令人印象深刻。

informationCOURSE 05. COURSE map
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行进路线  冠岳山地铁站 → 水碓 → 石山山顶
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山路尽头能遇到特别的风景

石山路线
此路线长度短，坡度平缓，从初学者到以家庭为单位的登山者都

可以毫无负担地完成。石山周围的岩陵也没有太大的危险。在石

山山顶，冠岳山的岩石山脊与开阔的市区风景互相映衬，提供了

一个特别的视野。

区间难易度
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海拔和距离图示  海拔(米) / 距离(公里)
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登山信息

•	� 三圣山海拔低，为481米，土路多
且平坦，通往国旗峰的路，坡度变
陡，可感受到登山的乐趣。岩石遍
布，有的路段需要登山新手特别注
意。

休憩信息

•	�� 第1广场有洗手间和长凳，可以吃
东西、喝水和休息。到国旗峰后，建
议大家欣赏风景之余适当补充体
力。

探访信息

•	� 从第2广场往左走就是无障碍林
道，往右走就是三圣山的登山路。

MORE INFO

•	� 车辆除非是属于寺庙相关人员或
事先获得许可，否则禁止进出三幕
寺。从靠近京仁教大校区的登山入
口处三幕寺公共停车场上山，沿车
辆通行道路走大约需要1小时，沿
登山路上山大约需要30分钟。

informationCOURSE 06. COURSE map
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三圣山

三圣山横跨首尔市冠岳区、衿川区和京畿道安阳市
一带，海拔481m。它承载着许多历史故事和文化艺
术。山中有三幕寺等寺庙、三幕寺摩崖三尊佛、男女
根石等文化遗产。

三幕寺摩崖三尊佛

三尊佛位于三圣山半山腰的三幕寺摩崖，是三幕寺
大雄殿后方天然岩壁上的浮雕，是京畿道文化遗
产。作为英祖39年（1763年）建造的炽盛光如来摩崖
佛，是朝鲜后期美术史研究的宝贵资料。

三幕寺

作为首尔近郊四大名刹之一，位于三圣山半山腰。
三幕寺这个名字源于新罗文武王17年（677年）元
晓·义湘·润笔三位僧人建庵修道。拥有千佛殿、六
观音殿、冥府殿、望海楼等众多文化遗产。

1 2 3

行进路线  冠岳山地铁站 → 第1广场 → 第2广场 → 
国旗峰 → 三圣山山顶
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冠岳山里的又一番美景

三圣山 
路线

此路线可眺望冠岳山和三圣山主峰。从国旗峰到三圣山山顶的距

离相对较短，可以享受轻松的徒步旅行，从国旗峰和三圣山山顶

可以看到首尔市中心和周围群山的美丽景色。

区间难易度

非常容易
容易
一般
难

海拔和距离图示  海拔(米) / 距离(公里)

 总的距离 4.7公里         所需时间 2小时30分钟         难易度 一般
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登山信息

•	� 主要由平坦的道路和缓慢的上坡
路组成，无论男女老少，都可以轻
松地攀登。无障碍林道的观景台
上，可以眺望首尔市区。

休憩信息

•	�� 从冠岳山公园的露营森林和第4
露营地，到三岔路口泉水处，路右
侧有坐着休息的设施和野餐区，在
亲近自然的地方放松身心。

探访信息

•	� 冠岳山地铁站1号出口出来可以
直接进入登山路。

MORE INFO

•	� 冒险森林的探险路线1次80分钟，
每天共发车3次，身高139厘米以
下、孕妇、老弱者等不可以参加。参
加方法有2种，一种是通过首尔市
公共服务网站(yeyak.seoul.go.kr)
预约，进行网络受理，另一种是现
场受理。

informationCOURSE 07. COURSE map
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行进路线  冠岳山地铁站 → 黄土路 → 冠岳山冒险森林/
水上游乐场 → 冠岳山湖水公园 → 无障碍林道 → 玉流泉 → 
第4露营地 → 水上公园 → 三岔路泉水处

冠岳山地铁站

黄土路
冠岳山冒险森林/水上游乐场

冠岳山湖水公园

第4露营地
水上公园

三岔路泉水处

无障碍林道

玉流泉
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新林溪谷

冠岳山公园入口自然学习场，是在溪谷里建成的70米
长的一个溪谷水上游乐场，是和孩子们一起游玩的好
地方。在凉爽的树荫下设置了户外地板和帐篷，还配备
了简易更衣室、除尘器、卫生间、安全管理所等。

冠岳山冒险森林

是一个让人感受自然的森林休闲运动体验空间，首
尔市在冠岳山内打造的特别的森林探险项目。从练
习课程到具有挑战性的课程，种类很多，能与大自
然交流，享受充满刺激的体验。

黄土路

冠岳区为增进市民健康，在公园和绿地等11处修建
了黄土路，2024年9月全面开放。其中规模最大的新
林溪谷地区的黄土路，靠近溪谷和水上游乐场，变
成了可供舒适地休息的凉爽空间。

1 2 3

1 2
3

都市里宁静的治愈路线

道林川
(新林)溪谷
路线

此路线可充分感受市区的自然环境，凉爽且舒适，特别是天气炎

热的时候，是理想的散步路线。阴凉的小路上，溪水潺潺，增添了清

凉感。沿途有水上游乐场、湖泊公园和各种自然休闲空间，可以缓

解疲劳。

区间难易度

非常容易
容易
一般
难

海拔和距离图示  海拔(米) / 距离(公里)

 总的距离 3.4公里         所需时间 1小时15分钟         难易度 容易
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登山信息

•	� 此路线从冠岳山地铁站出发，经过
道林川溪谷，起始路段可感受大
自然的宁静。过了尹吉庙之后，到
虎压寺，有一条比较平缓的上坡路
和一条修好的林道，可以悠闲地上
山。

休憩信息

•	�� 虎岩山瀑布拥有美丽的自然景观，
适合徒步旅行时放松身心，松树群
落形成的森林浴中，可以体验植物
杀菌素的效果，缓解疲劳。

探访信息

•	� 出了水碓岔路口，进入右边的道
路。

MORE INFO

•	� 虎压寺是首尔西南部传播佛教的
中心道场，每年秋天都会为首尔市
民举办“虎岩山山寺文化祝祭及森
林漫步”庆典活动。可以参加庆祝
公演、林间散步、湖压寺摄影展、摄
影区体验、传统文化体验展示间等
多种项目。

informationCOURSE 08. COURSE map

spot

三圣山胜地

1839年乙亥迫害时殉教的朝鲜教区第2代主教圣洛
朗·约瑟夫·马吕斯·伊姆贝尔（范世亨主教），圣皮埃
尔·菲利贝尔·莫邦（罗伯多禄神父），圣雅克·奥诺
雷·沙唐（郑牙各伯神父）遗体被安放的地方。散步道
与登山路相连，可以感受到安静的氛围。

虎压寺

虎岩寺是一所历史悠久的寺庙，与朝鲜建国历史有
关。据说朝鲜开国时在汉阳建造宫殿（即景福宫），
为镇住三圣山“虎”气而建。既是佛教修行的道场，
也是具有风水象征意义的寺庙。

虎岩山松树森林浴场

位于虎压寺后面的自然休养空间。植物杀菌素和
负离子丰富，盛夏没有蚊虫，可以舒适地享受森林
浴。这里还有虎岩山瀑布和虎岩松林路，非常适合
散步。

1 2 3

行进路线  冠岳山地铁站 → 水碓 → 冠岳山溪谷露营森林 → 
尹吉庙 → 虎压寺 → 虎岩山松树森林浴场 → 
虎岩山瀑布 → 虎岩山林道公园 → 石水地铁站
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连接首尔的过去和现在的路

首尔漫步路
12路线

首尔漫步路12路线，是从冠岳山地铁站出发，经过尹吉庙、虎压

寺、虎岩山瀑布到达林道公园。以传说故事、风水和历史为主题，可

以探访大量文化遗迹，是一条充满魅力的路线。容易攀登，适合以

家庭为主的普通登山游客。
区间难易度

非常容易
容易
一般
难

海拔和距离图示  海拔(米) / 距离(公里)

 总的距离 7.3公里         所需时间 3小时30分钟         难易度 一般
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冠岳山2天1夜路线指南
PM1:00 下山后在新林洞米肠美食街，简单午餐 - 1.6km (乘车6分钟移动) → PM 2:20 参观湖林博物馆新林本馆 - 4.1km (乘车
15分钟移动) → PM 4:30 到霞路树街转一圈，然后在福德房咖啡厅度过一个宁静的下午 - 1.4km (车辆6分钟，步行14分钟) → PM 

6:30 在凤以煎餐厅点个拼盘喝杯米酒 - 3,4km (乘车10分钟) → PM 7:30 在TheLeap首尔舍堂站结束一天

healing

宁静的树林里回归自我

editor’s pick

冠岳山康养中心 �
位于冠岳山城市自然公园内的冠岳山康养中心，是让您摆
脱城市喧嚣，治愈身心的特殊空间。这里您可以感受森林
生态，与自然交流，以康养和治愈为目的的林道项目正在
运营中。为学习压力大的学生准备的“充满活力的青少年
治愈森林”项目，为追求健康的成年人准备的“冠岳山治愈
森林包”项目，为身体不便的残疾人准备的五感刺激治愈
项目，还有“无障碍治愈森林”项目等，男女老少来这里，都
能找到适合自己的治愈项目。

� 首尔冠岳区冠岳山出游路128 
 82-70-8869-9500
 09:00~18:00，星期六，休息

落星垈公园 �
落星垈公园，是首尔市区可以穿越时空感受历史气息的地
方。以高丽时代名将姜邯贊故居为中心建成的历史公园，
是首尔市过去和现在和谐共存的一处景点。为纪念姜邯赞
将军伟业，公园为其建了铜像，还有散步路、池塘、亭子等，
可以享受大自然的宁静，一条三公里长的路供游人散步，
路边有白桦树、松树、橡树、白杨树等，可以感受到大自然
传递给我们的宁静和舒畅。

� 首尔冠岳区落星垈路77 
 82-2-879-6524

恋主庵 �
作为冠岳山最高峰的恋主峰，其南侧悬崖上的恋
主庵，是冠岳山所有登山路的集结点，据说是新罗
文武王17年（677年）义湘大师建的千年古刹。这里
你可以一边欣赏秀丽风景一边修炼灵性。这里提
供寺庙住宿服务，可使你暂时远离世俗的烦恼。分
为可参加礼佛和冥想等的体验型项目和安静地停
留的休息型项目。每周三提供午餐，还有和僧人喝
茶聊天的当日型项目。

� 京畿道果川市紫霞洞路63
 82-2-504-3234

从冠岳山上俯瞰都市风景

ⓒ
冠

岳
区

厅

为城市感性充电的时间
冠岳山有很多有意思的溪谷和岩陵，还有难度不同的多种路线吸引着登山客。

在山顶欣赏开阔的景色后，下山到大学街附近，小巷里既有城市的古老，又有年轻人的青春活力。

满满的特殊的文化感性，可让你感受登山后的余韵。



128 129

冠
岳
山  e

d
It

o
r

’s
 p

ic
k

冠
岳
山  e

d
It

o
r

’s
 p

ic
k

See

湖林博物馆新林本馆 �
湖林博物馆新林本馆，位于城市噪音被隔离的安
静的住宅区中间，在此可以遇见我们传统文化之
美。此处于1982年设立，以湖林尹章燮先生收集
的文物为基础，收藏了陶瓷、金属工艺、书画等1万
9000多件文化遗产。不仅是文物展示，通过丰富多
彩的企划展示，可以体验韩国美术的深厚，通过按
季节举行的特别展示和演讲，可以更丰富地感受
到韩国传统文化的艺术价值。

� 首尔冠岳区南部循环路152街53
 82-2-858-2500
 周二～周五 10:00~18:00（周六·周日·周一，

法定节假日，劳动节休馆，17:00入场结束）

充满年轻活力的街巷文化旅游

See

首尔市教育厅融合科学教育院 �
首尔市教育厅融合科学教育院，是一个激发对科学的好奇
心，培养创造力的有趣的体验空间。
自然观察院包括科学游戏体验场、生态体验学习场、作物
园、花卉园等，运营着21种体验展示物，从儿童到成人，都
可以像玩一样自然地学习科学原理。在具有代表性的空间
科学游戏体验场，利用水的现场学习，很受欢迎，在研究实
验楼，在中央庭院可以看到对于傅科摆等科学展品原理的
理解，还有菖蒲、莲花等美丽的水生植物。

� 首尔冠岳区落星垈路101 
 82-2-881-3000
 10:00~17:00(星期一,法定节假日,雨天时,冬季(12~3月)休息)

霞路树街 �
霞路树街是最近出现的打卡热点，从地铁首尔大学入口站
开始，每条小巷都有独特的魅力。“霞路树街”（Syarosugil)，
这个名字把首尔大学校正门形状（샤,读音Sya）和“林荫道

（Karosugil）”合在一起组成的网络新词，是大学街青春活
力和时尚感并存的一条街道，有世界各国风味的餐厅、充满
感性的咖啡厅、可爱的小物件店很多。原来是传统市场，旧
店铺很多，有浓郁的复古气息。可以到此纪念某个特别的日
子，或者从日常琐碎中找到悠闲。

� 首尔冠岳区冠岳路14街一带

福德房 �
位于霞路树街的福德房是一个图书咖啡厅，给热爱读书和
思索的人提供一处避风港。昏暗的灯光和可爱的小物件，
搭配着绿植，使这个空间更舒适，适合看书和静心，暂时沉
浸到思想中。可以品尝咖啡等饮料和简单的吐司，也是此
处魅力之一。201号客人随到随入，202号需要事先预约。
休息和开放时间视情况或有变动，建议在Instagram(@
bookduckbang)确认后再访问。

� 首尔冠岳区奉天路544-1,2楼201号
 82-507-1346-7236
 12:00~21:00，星期二休息

首尔大学校圭章阁韩国学研究院 �
朝鲜正祖1776年建圭章阁，这是朝鲜王室图书馆和学术研
究机构，使学术和文化得以蓬勃发展。现位于首尔大学校
冠岳校区内，继续其研究和保存传统知识遗产的作用。
圭章阁韩国学研究院，收藏了朝鲜时代珍贵的古文书、书
籍和各种记录物，特别是反映正祖改革意志的日成录，还
有承政院日记等资料，被列为联合国教科文组织世界记录
遗产。通过定期举办的特别展览，可以体验到精深的学术
旅程。

� 首尔冠岳区冠岳路1首尔大学校103栋地下1层
 82-2-880-6030  10:00~17:00，周末及法定节假日，10月15日

（首尔大学开学纪念日）休息

首尔市立南首尔美术馆 �
首尔市立南首尔美术馆，充满历史情趣的石造建筑物中，
可以看到现代美术的各种魅力。
此建筑建于1905年，曾经是比利时领事馆，既有历史价值
又具有美感。以走廊为中心，排列其两侧的展示馆，为各种
前来参观的客人举办原创性和实验性的展览。古色古香的
建筑风格背景下，欣赏艺术作品，更增添了一种文化享受
的体验。

� 首尔市冠岳区南部循环路2076
 82-2-2124-8800
 工作日10:00~20:00，周六·周日·节假日10:00~18:00，

每周一，1月1日休息
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Stay

奉天联家 �
奉川联家是拥有感性设计和高效利用空间的狭小住宅的
独栋民宿，经过电视广播和杂志报道以后出名的。从客厅
到卧室、露台和屋顶，提供完美的独立空间，是与朋友享受
私人派对或与家人一起安静休息的理想的民宿酒店。
准备了投影仪、懒人沙发、露营帐篷等丰富多彩的休闲选
项，在屋顶上可以享受市中心悠闲的治愈时光。厨房配有
电磁炉，各种厨房电器、胶囊咖啡机等，适合简单烹饪或举
行派对。

� 首尔冠岳区殷川路33路26-1
 入住15:00，退房11:00

冠岳山溪谷露营地 �
如果你想一边听着冠岳山溪谷里水声潺潺，一边在大自然
中度过一夜，冠岳山溪谷露营地可能是一个不错的选择。
这里有水上游乐场、冒险森林等儿童游乐设施和公用卫生
间，平时作为休息场所使用，6～9月有限时运营的2天1夜
森林体验项目。可以参加各种项目，包括观察濒危生物、夜
间森林散步等。此处不允许烧菜做饭，饭菜需要另外准备。
在首尔市公共服务预约主页(yeyak.seoul.go.kr)，按预约
先后顺序受理。

� 首尔冠岳区新林洞205-1 
 82-2-879-6514
 入住15:00，退房11:00（6～9月限时运营）

The Leap首尔舍堂 �
都市水疗酒店，适合冠岳山登山前后缓解身心疲惫。酒
店有落地窗，客人可以一边欣赏市区华丽夜景，一边享
受半身浴，可说是一种小确幸。韩国的MZ世代，喜欢室内
装修带点奢华的感性，喜欢“宅度假”，这是可以上传到
Instagram上的酒店，所以受到热捧。从酒店到冠岳山登山
路入口很方便，离舍堂地铁站很近，交通便利是一大优点。
周围聚集了餐厅和咖啡店，适合登山后悠闲地享受美餐。

（韩国的“MZ世代”指1980年至2010年期间出生的人。）

� 首尔冠岳区南岘1街66 
 82-507-1308-5801
 入住15:00，退房11:00

消除登山疲劳感的都市治愈空间

Eat

感性美食店，唤起你的回忆
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Jean Boulangerie落星垈本店 �
Jean Boulangerie是首尔屈指可数的五大面包店之一，是
1996年开始近30年来受到居民和登山客们喜爱的“百年
店”。一进店就闻到甜甜香香的面包味，这里的人气菜单是
回忆中的猛犸象面包和甜红豆面包，但奶油芝士卷和巧克
力包等其他面包也很好吃，价格便宜，长期受到喜爱。猛犸
面包的上场时间是固定的，购买数量1人限购1个，所以最
好按照面包出炉时间过来。

（“百年店”指经营三十年以上，经韩国中小企业厅官方认证，
受到消费者喜爱的优秀店铺

� 首尔冠岳区落星垈站路8
 07:00~22:00(节日的当天和第二天休息)

新林洞米肠美食街 �
新林洞一带聚集了做米肠和猪肠牛肠的餐厅，对于爱吃米
肠的食客这里就是天堂。这里的米肠馅料足，使用新鲜食
材和独家调料。提供了其他地方的米肠餐厅不可比拟的美
食口感。菜单上种类丰富，比如白米肠、炒米肠肥肠，米肠
汤、炒米肠等。还有一个卖点是这里餐厅营业时间到深夜。
吃夜宵很合适。如果饿了正好可以来品尝一碗米肠。

� 首尔冠岳区新林路59街14

凤以煎 �
登山结束后如果想来点香喷喷的煎饼，再来一杯凉爽的米
酒，那么应该去奉以煎餐厅。这是一家历史悠久味道正宗
的传统餐厅，可在此享用煎饼和其它各种传统的下酒菜。
最受欢迎的菜单是辣椒饼、芝麻叶饼、南瓜煎饼等多种多
样的煎饼拼盘。如再配上辣辣的凉拌海螺或橡子凉粉饼，
那更是锦上添花了。想喝高级米酒海仓米酒，这一点也是
大家来这里的原因之一。

� 首尔冠岳区奉天路473-5 1楼
 工作日14:00~01:00，周六·周日13:00~01:00
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朝鲜王室的象征，獬豸
獬豸是一种什么样的动物？ 
据说中国远古时代即堯舜时期开始出现的，被
认为是有灵性的神兽。《异物志》和《论衡》等古
籍中记载“獬豸是长着独角的羊，性情忠直，能
断是非，用角抵说谎的人。”
獬豸有判断是非的能力，所以能帮帝王和大臣
做出正确判断。古代中国的楚国，法官们戴有獬
豸图案的官帽，朝鲜司宪府（相当于现在的检察
厅）官服胸背部有獬豸的刺绣，表示处理政事要
正直，獬豸成为儒家文化里正确的政治理念和
道德的象征。

朝鲜王室从风水地理的角度将冠岳山视为火山，所以在宫殿各处设置了镇火的象征物。
其中，在景福宫正门的光化门设置了獬豸。

不仅为了镇火，也可以说是追求建立儒家文化的朝鲜的商标。
文 : 金勇德（韩国传统艺术研究所责任研究员）
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新诞生的朝鲜风格的獬豸
景福宫在壬辰倭乱时被烧成废墟，270年后即
1867年，高宗父亲兴宣大院君重建景福宫。光化
门獬豸也是这时候制作的，在当时最有名的雕
刻家李世玉监督下设计。光化门的獬豸石刻不
是原来独角羊的样子，而是狮子的形状。东亚文
化里只此一例。狮子是作为佛教里的动物而传
入中国和韩国的，其作用是守护圣地的入口。兴
宣大院君以儒教为理想建国，却又遵循狮子守
护入口的传统，所以就这样创造性地使用了象
征儒教的獬豸。獬豸发挥像狮子一样守护宫殿
的作用，同时展示作为儒家文化的朝鲜的样子。
这个独特创意有一箭双雕的作用。

朝鲜用来镇火的獬豸
现在我们知道獬豸是象征水的动物，而冠岳山
含火，所以用獬豸来镇火。但是古籍中并无此记
录，是景福宫重建后，才有獬豸镇火这一说的。
毁于战火的景福宫，在重建过程中也经常发生
大大小小的火灾，当时人们相信是冠岳山招来
了火灾，所以宫殿内摆放了各种具有水的属性
的象征物，但如果不把火挡在大门外，还是不
行。因此镇火的任务被赋予到了守门神兽獬豸
身上，要从源头上镇住火。所以景福宫的獬豸，
朝鲜王室用它来宣扬自己的儒家文化，还发挥
了镇火的作用。现在包括光化门在内的宫殿各
处，都能见到獬豸，可以说这是只有在朝鲜宫廷
里才能见到的李氏朝鲜风格的獬豸。

Column
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《三才图会》獬豸(中国明代1609年)

“有一种说法是从首尔老城区看冠岳山，
其形状与火相似，风水角度来说，

容易有火灾。
为了镇火，首尔主要设施入口处，

都设置了獬豸（传说中的一种神兽）。”



各路线难易度一览 为了登山安全需要考虑好很多，比如选择登山地，准备物品还有了解本人身体状况。
了解登山地的当地特点，选择适合自己的登山地点和路线。

Course guiDe

非常容易 容易 一般 难

北汉山

1. 白云台-牛耳九曲路线 4小时20分钟 9.98 km

2. 北汉山城-大南门路线 4小时10分钟 10.2 km

3. 纱帽石-碑峰路线 3小时 6 km

4. 三千寺路线 2小时40分钟 7.33 km

5. 北汉山城12城门全程路线 6小时 14.4 km

6. 道峰山神仙台路线 2小时30分钟 6.3 km

7. 道峰山主山脊路线 6小时 9.32 km

8. 北汉山漫步路：牛耳岭路 2小时 6.42 km

仁王山

1. 禅岩路线 1小时10分钟 1.84 km

2. 汉阳都城路线 2小时10分钟 4.1 km

3. 弘智门和荡春台城路线 1小时20分钟 2 km

4. 付岩洞路线 2小时10分钟 3.36 km

5. 仁王山山麓道路线 1小时10分钟 2.73 km

6. 仁王山林道路线 1小时30分钟 2.9 km

7. 仁王山漫步路：西大门路线 2小时 3.43 km

8. 仁王山漫步路：钟路路线 3小时10分钟 5.71 km

北岳山

1. 彰义门-白岳脊路线 1小时30分钟 3.32 km

2. 青瓦台-三清公园路线 1小时50分钟 5 km

3. 青瓦台展望台-春秋馆路线 50分钟 2.18 km

4. 彰义门-惠化门路线 2小时10分钟 5 km

5. 彰义门-马岩路线 1小时50分钟 4 km

6. 如来寺-护警岩路线 1小时30分钟 2.48 km

7. 北岳空中步道 2小时50分钟 9 km

8. 白沙室溪谷-成均馆路线 2小时 6.14 km

冠岳山

1. 恋主台A路线 1小时30分钟 2 km

2. 恋主台B溪谷路线 2小时30分钟 4.7 km

3. 慈云庵山脊路线 2小时30分钟 4.3 km

4. 鹤岩山脊路线 3小时30分钟 6 km

5. 石山路线 45分钟 1.5 km

6. 三圣山路线 2小时30分钟 4.7 km

7. 道林川（新林）溪谷路线 1小时15分钟 3.4 km

8. 首尔漫步路12路线 3小时30分钟 7.3 km

山 路线 所需时间 总的距离 难易度 山 路线 所需时间 总的距离 难易度
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各季徒步
小贴士

春季
冰开始融化的三月，也就是解冻期，可以说登山环境最恶劣，因此，需事先做足准
备工作。阳光充足的向阳地和背阴地的登山路情况可能完全不同。因此，必须准
备鞋底坚硬的冬款登山鞋、冰爪、防风衣和保暖衣物，由于天气变化异常，可能无
法在太阳下山之前下山，因此，还应准备一个头灯。解冻期常发生落石事故，因
此，建议选择安全路线。

夏季
夏季会遇上休假季和暑假，很多人会怀着轻快的心情去登山，这也导致山岳事故
发生频率增加。特别是，暴雨、落雷等自然灾害也会引发事故，因此，应格外注意。
下暴雨时，切勿穿越溪谷。夏季应制定好防水对策，使用防水袋单独包装每个装
备，同时为保持体温还应严格做好衣物管理。淋雨后受风，很容易患上低体温症。
白天烈日当头，应准备一顶长檐帽，以防中暑和患上热射病，还应准备充足的水。

秋季
秋季天气变化比较大，还容易遇到台风，日落时间开始变短。即使是炎热的9月，
也应准备保暖衣物，晚秋最好携带保温手套和防寒帽。此外，相较于春夏两季，秋
季登山时应早上山，早下山。

冬季
冬季登山最重要的就是要保持体温。特别是，当身体潮湿的时候很容易患上低体
温症，因此，冬季登山的要领在于，登山途中短暂休息时应防止汗水蒸发，体温下
降。还应勤于在感到热之前脱衣，在感到冷之前穿衣。不建议登山时因天气寒冷
在薄衣外搭一件羽绒外衣，这不利于保持体温，最好选择分层穿衣法。
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背包
徒步是用脚走，但在陡峭区段也会使用双手，因此，所有行
李都应放入背包内。当天用背包容量达20-30升即可。背包
无需过多装饰和口袋，设计简约为宜。背包里应装有生存
必需品，如：水、手提灯、衣物、粮食和药品等。

各季备用品
不同季节有时需要携带更多的装备。即使市中心是春天，但
山的北坡仍是冬天，早春或晚秋时节，应携带保持体温的
衣物、冰爪、登山杖等。夏季流汗较多，还有可能遇到暴雨，
因此，建议携带备用衣物，并用防水袋包装好。

粮食
相较于其他户外活动，徒步是能量消耗比较大的一项活动，
因此，摄取充足的营养非常重要。消耗的热量大概是平时
的两倍，应依照此标准准备粮食。

徒步粮食的条件
▶ 重量轻、体积小
▶ 可快速、简单烹饪
▶ 储性佳，产生的垃圾少
▶ 营养价值高、可快速消化吸收
▶ 还应注意包装，确保食物便于移动存储。
▶ 最重要的还是要合自己的胃口。

从季节来看，冬季消耗体力更大，准备的食物应以高热量的
碳水化合物为主，夏季食物容易变坏，准备食物时应考虑
储藏性，选择含水量较少的食物。

衣物
穿登山服的首要目的就是调节温度和保存能量。为应对可
能在山中遇到的各种气候变化，保持体温，登山服的面料
最好具备吸收速干、防水等功能性。此外，根据分层穿衣法
理论，内衣、保暖衣和外衣可适当穿脱至关重要。登山服的
穿衣基本原理是，感到热之前脱衣，感到冷之前穿衣。还应
铭记一点，夏季山上也时常发生低体温症导致的事故。

登山鞋
登山鞋根据用途、款式可分为轻型登山鞋、重型登山鞋等，
在岩石居多的首尔近郊山，鞋底的材料要比这种分类重要
得多。尤其韩国的山有很多花岗岩地带，相较于制作用途
不同的其他进口品牌，韩国品牌的登山鞋摩擦力更佳。穿上
厚袜子也能确保脚趾自由移动，对新手来说就是比较合适
的鞋号。

北汉山的冬天 © 李英俊（音译）Ⓒ 郑钟元（音译）

137

韩国的山四季变化明显，存在险石深谷等危险因素。如有徒步计划，
应根据路线和天气携带合适的备用品和登山服。

文：李英俊（音译）（《山地杂志》代表）

保障徒步安全的备用品及季节小贴士
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无痕山林（Leave No Trace）是大家公认的一种徒步素养。享
受山林徒步的乐趣，须以保护山林为前提。因此，徒步者在
保护环境方面自然要发挥带头作用。 
这种对待自然环境的态度，源于1876年美国最早的山岳
会阿巴拉契安登山会提倡的“大自然的市民权（Outdoor 
Citizenship)”概念。受此影响，20世纪60年代美国约塞米蒂
的登山者们开展了不在岩壁上留下任何痕迹的“无痕攀登

（Clean Climbing）”运动，国际登山联合会（UIAA）在1980
年发布的《加德满都宣言》和2002年发布的《蒂罗尔宣言》中
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提出，保护山林的环境不仅要做到不留痕迹，还应尊重与山
相关的自然、人类和文化，引发全球共鸣。
1978年韩国山岳会的登山者们参与制定《自然保护宪章》，
并持续开展环保运动。近年来，在登山过程中捡垃圾的“拾
荒慢跑（plogging）”开始成为年轻登山客追逐的新趋势。
近年来呈现的新趋势并不局限于此，为监测气候变化并减
少碳足迹，目前，还提出了徒步者和登山者须知的一些新的
行为准则。国际登山联合在正在推进的“尊重山脉（Respect 
Mountains)”运动中提出以下7项行为准则。

Respect Mountains

文：李英俊（音译）（《山地杂志》代表）

保护环境的绿色徒步

BOOK SMART 
考虑到旺季人潮涌动对山造成的影响，尽量选择淡季登山或

探访人员少的地方。

TRAVEL WISE 
碳排放从离开家的一瞬间就已开始。尽量利用交通工具或骑

自行车移动。

SUPPORT 
支持并使用旨在发展可持续登山旅游业的环保品牌。

BE RESPECTFUL 

对待山脉和徒步者的态度，能够体现出我们如何看待自己的
价值和文化。所以，应该尊重他人。

LEAVE NO TRACE 
记住一点，丢在山林中的垃圾不仅会影响植物和野生动物，

最终还会流经溪谷回到我们身边。

RRR&U 
思考如何可持续地使用徒步时使用的物品。

（减少影响、重复利用物品、回收无法重复利用的垃圾、
尽力升级改造，重新创造废弃物的新价值）

SPREAD THE WORD 
将上述事实传递给登山者并共同遵守。

首尔登山旅游Instagram
@seoulhikingtourism_official

首尔登山旅游网站
www.seoulhiking.or.kr




